Koripallo

Lapsuusvaihe

Valintavaihe

Huippuvaihe

Voimaharjoittelun tavoitteet

Motoristen taitojen ja kehonhallinnan
kehittaminen

Keskivartalon hallinta ja lihaskestavyys

Eri liikesuuntien ja taysien liikelaajuuksien
kayttaminen

Nostotekniikoiden opettelu
Nopeusvoiman edellytysten kehittdminen
Vammojen ennaltaehkaisy

Harjoitettavuuden kasvattaminen
Nostotekniikoiden kehittdminen
Lajinomaisen voimaharjoittelun aloittaminen
Nopeusvoiman kehittaminen

Perusvoiman kehittaminen

Vammojen ennaltaehkaisy ja nopean
pituuskasvun vaiheen huomiointi

Maksimivoiman kehittaminen
Lajivoimaharjoittelun painottaminen
Nopeusvoiman ja erityisesti rajahtdavan voiman
kehittdminen

Vammojen ennaltaehkaisy

Voimaharjoittelun toteutustavat

Monipuoliset kuntopiirit, tehtava- ja
temppuradat

Keppijumppa
Kehonpainoharjoittelu, voimistelu
Painit, kamppailut ja kisailut
Hyppelyt

Aerobiset ja anaerobiset kuntopiirit
Paino- ja vastusharjoittelu (levytanko-,
kahvakuula-, kuminauhaharjoittelu jne.)
Kuntopalloharjoittelu

Hyppy- ja loikkaharjoittelu (kasvupyrdhdys
huomioiden!)

Lajivoimaharjoittelu
Paino- ja vastusharjoittelu
Hyppy- ja loikkaharjoittelu
Kuntopalloharjoittelu

Liikevalikoima paapainotus

1 ja 2 jalan kyykyt, askelkyykyt, pysahtyminen ja
liikkkeelle lahteminen, laskeutuminen,
hyppdaminen ja hyppelyt, kiipeilyt ja heitot
keskivartalo omalla painolla, erilaiset
punnerrukset, tydonnot, vedot ja “eldinliikkeet”

Levytankoliikkeet (oikeat tekniikat),
haastavammat yhden raajan liikkeet ja
askelkyykyt, yhdistelmaliikkeet (valakyykyt,
kiertokyykyt jne.), haastavammat
keskivartaloliikkeet (mm. lisdvastuksella), heitot

Lajivoimaharjoitteet, levytankoliikkeet,
nopeusvoimaharjoittelu lisapainoilla,
kovatehoiset 1 ja 2 jalan hypyt (esim.
pudotushypyt), loikat sekd kuntopalloharjoitteet

Voimaharjoittelun painopisteet /
kehitettavat ominaisuudet

XXX= erittdin otollista ja ajankohtaista kehittaa
XX= otollista ja ajankohtaista kehittaa
X=yllapitava / jaksoittainen merkitys

Lihaskestavyys XXX XX X

Voimakestavyys XX XX XX
Perusvoima XX XXX XX
Maksimivoima X XX XXX
Nopeusvoima XX XXX XXX
Lajivoima X XX XXX

Voimaharjoittelun maarat viikossa

2-3 krt (osana jokaista harjoitusta)

3-4 krt

3-4 krt

Muut voimaominaisuuksia kehittavat lajit

Telinevoimistelu, parkour, paini, yleisurheilu,
tankovoimistelu (painonnosto)

Telinevoimistelu, parkour, paini, yleisurheilu,
painonnosto

Telinevoimistelu, jooga, painonnosto

VoimanPolun valmiit kokonaisuudet, jotka
palvelevat tata vaihetta

Voimakeskus, nostaminen (soveltaen),
kehonhallinta, liikkkuvuus (vammojen ehkaisy)

Tankotekniikat, nostaminen, lajivoima,
yhdistelmaharjoitteet, voimakeskus, liikkuvuus
(vammojen ehkaisy)

Lajivoima, tankotekniikat, yhdistelmaharjoittelu




